Varjoista valoon

— alkoholistien |zheisten toipumiskertomuksia




Al-Anonin tarkoitus

Al-Anon-perheryhmit on alkoholistien
omaisten ja ystdvien yhteisd. Sen tarkoi-
tus on auttaa toipumaan liheisen ihmisen

alkoholinkayt6n aiheuttamista ongelmista.

Al-Anonissa alkoholismia pidetdan koko
perheen sairautena. Ryhmissi jasenet
jakavat kokemuksensa elimasti alkoho-
lismisairauden vaikutuspiirissa. Asenteen
muutos voi auttaa koko perhetta.

Al-Anon ei ole sitoutunut mihinkdan
uskonsuuntaan, kirkkokuntaan, poliitti-
seen ryhmittymaan, jarjestoon tai yhteis-
kunnalliseen laitokseen. Se ei ota kantaa

kiistakysymyksiin, ei puolesta eikd vastaan.
Jasenmaksuja ei ole.Al-Anon on omava-
rainen ja toimii jasentensd vapaaehtoisten
avustusten turvin.

Alkoholistien ldheisten auttaminen on
Al-Anon-perheryhmien ainoa tarkoitus.
Noudatamme itse kahtatoista askelta
sekd rohkaisemme ja ymmarramme
alkoholistiomaisiamme. Toivotamme al-
koholistien perheenjasenet tervetulleeksi
ryhmaén ja lohdutamme heita.

Al-Anonin kahdentoista askeleen alkusanat




Miksi alkoholistien laheiset tarvitsevat apua

Al-Anonissa alkoholismi ymmdrretddn koko perheen sairaudeksi,
jossa ihmissuhteet vidristyvit ja negatiiviset tunteet voimistuvat.
Liheiset kertovat oireistaan ndin:

Mieheni oli tuurijuoppo, jolla oli aina
hyvid syitd juomiseen. Otin itseeni koh-
distuvat syyttelyt todesta.Tein kaikkeni
ollakseni niin hyva ihminen, ettei minun
takiani tarvitsisi juoda. Silti juominen pa-
heni, mina ahdistuin, katkeroiduin, vaivuin
itsesdiliin ja pelkisin tulevaisuutta. Hoidin
miehelleni kuuluvia asioita ja valehtelin
hanen puolestaan. Nuoremmalla lapsella
oli kouluvaikeuksia, vatsakipuja, paina-
jaisunia, mutta silti kdytin kaikki voimani
alkoholistin hyvinvoinnin yllapitamiseen.
Lapset olivat kaukana kakkosena.

Eila

Sinisilmaisyyttani en tunnistanut vaimoni
sairautta avioliittomme alkuvuosina. En
siitd, ettd vieraspaivillisilla vaimoni joi
kaksi pulloa viinid siind kun me muut
kaksi lasillista. Tai siitd, ettd seuraavana
aamuna han jatkoi juomista. lhmettelin
vain, miksi han kauniina sunnuntaiaamuna
kittaa viljahtynytta viinia.Vuosien kulues-
sa vaimoni alkoholismi vain paheni. Han
menetti tyonsd, lakkasi huolehtimasta
ulkonddstadn eikd kyennyt hoitamaan
poikaamme eika kotiamme. Pitkdan ai-
kaan en halunnut my6ntai ongelmaa, vaan
olin osana salaamis- ja kieltimisprosessia.
Kerrankin etsin ladkarikirjasta hyvaa syy-
t4, jonka ilmoittaisin vaimoni tyonantajalle
salatakseni, ettd han makaa kotona kra-
pulassa. Minusta tuli alkoholistin mahdol-
listaja.

Mika

Poikani otti jo 14-vuotiaana sellaisen
kdnnin, ettei padssyt omin voimin kotiin.
Alkoholinkaytto lisddntyi ja han ajautui
seuraan, jossa kaytettiin ladkkeitd ja huu-
meita.Yritin auttaa hantd. Hain sopivaa
terapeuttia ja rohkaisin hyvien harras-
tusten pariin. Riippuvuuteni kulki kasi
kddessd hanen paihdekdyrinsi kanssa.
Aina rankan kierteen jilkeen hian vannoi
muuttuvansa, keskittyvansa opintoihin ja
lopettavansa aineiden kdyton. Mind us-
koin. Kun hénen intonsa lopahti ja kiytto
alkoi taas, romahdimme molemmat.Y'ritin
hallita hanen elimainsa ja paihteiden
kayttoddn. Tunsin suunnatonta syyllisyytta.
Kuvittelin, ettd poikani kaytti aineita sen
takia, ettd mina olin ollut liian rikkinai-
nen didiksi.Vuosiin ei elimaani mahtunut
muuta kuin huoli pojasta ja oma tuskani.

Marja-Liisa

En voinut luottaa mieheeni koskaan
missddn asiassa. Jos sovimme jostain,
minulla piti olla aina varasuunnitelma.
Taloudellisesti olimme pitkalti minun
tulojeni varassa. Juomisen loppuaikoi-

na han oli joskus vékivaltainen. Han
keskittyi oman itsetuhonsa ohella minun
itsetuntoni tuhoamiseen onnistuen siind
melkein.Ympariston paine minua kohtaan
oli melkoinen. Laheiset ystivit ja omaiset
eivit voineet ymmartaa, miksi en jattanyt
hanta. En ymmartanyt itsekaan.

Marjatta



Tavallisimmin Al-Anon-ryhmain apua tulee
hakemaan juovan ihmisen ldheinen, puoliso,
lapsi tai vanhempi. Ryhmiin tullaan etsi-
maan ratkaisuja omaan elamaain, ei raitista-
maan toista, vaikka aluksi se voikin tuntua
kiehtovalta. Ohjelman noudattaminen voi
kuitenkin myotavaikuttaa siihen, etta per-
heen sisdiset vuorovaikutusmallit muuttuvat
ja toinenkin lahtee hakemaan itselleen apua.
Minkalaista on elad perheessa, jossa kaikki

tunnistamaan, kuinka toi-
nen perheriidan aikana jou-
tui ihan metsdan omassa
ajattelussaan. Ennen olisin
ajatellut:“Tama on kaiken
loppu. Nidinhan tissi aina
kaykin.” Nyt mietin, miten
voin juuri silloin 16ytaa
oikean tavan suhtautua ja
rakastaa toista.

Marja: Mini taas pa-

kayviat ryhmassa? Marja ja Raitismarkku

kertovat:

Marja, olet ollut Al-Anonissa mukana 10
vuotta, saman ajan, jonka olet ollut Mar-
kun kanssa naimisissa. Miten timd nyt
sattuu yhteen?

Marja: Tutustuttuani mieheeni jouduin
kohtaamaan itsessani sellaisia asioita,
ettd ymmarsin, etten enai itsesaileineni
ja katkeruuksineni selvidisi. Aluksi kavin
Markun kanssa avopalavereissa, mutta
pian 18ysin my6s Al-Anonin. Markkuhan
oli jo ollut AA:ssa monet vuodet.

Minkilaista on elimd, kun koko perhe on
mukana ohjelmassa?

Marja: Me, joilla on kahden tunne-
vammaisen lisiksi vammainen lapsi, emme
olisi selvinneet ilman ohjelmaa!

Raitismarkku: [Iman AA:n ja Al-
Anonin ohjelmaa en olisi kestanyt itsedni
enkd vaimoani! Jumala ldhetti Marjan
minulle, jotta kdrsivillisyyteni kasvaisi ja
painvastoin: minut ldhetettiin hinelle, jot-
ta hdnen kirsivillisyytensd kasvaisi. Kas-
vatamme toinen toisiamme ja kasvamme
toistemme rinnalla. Ohjelman avulla opin

toan tunteita sisélleni, en
uskalla sanoa niita ddaneen.
Sitten kerran vuodessa ri-
jahdan ja voin tehdd mita tahansa, koska
viha ja raivo ovat kasvaneet niin suuriksi.

Raitismarkku: Kun toisella on vaike-
aa, on toisen ymmarrettiva, etta lahim-
maiselld on itsensd kanssa vaikeaa. Annan
toiselle aikaa toipua. Meille kaikille on
annettu oma yksil6llinen toipumisen aika.
Toinen ei voi edistai sitd. Jumalan rukous-
vastauksiin voi kuulua sekin, ettd Marja
rupeaa kayttaytymain omituisella tavalla
— siind mind saan kasvaa.

Moni avioliitto kariutun siihen, ettei endd
osata puhua toisille ja samanlaiset vuoro-
vaikutusmallit junnaavat vuodesta toiseen.
Miten voitte auttaa muita?

Marja: Al-Anonin tervetulotoivo-
tuksessa sanotaan: "Perheolosuhteiden
on pakko parantua, mikili noudatamme
titd ohjelmaa.” Tahan olen uskonut, ja
tdma on myds toteutunut. Hyvissi suh-
teessa ei ole kyse kahdesta itsekkaista
ihmisestd, jotka kaantavat kelkkansa eri
suuntiin vastoinkdymisissa. Kriiseissa on
kasvun mahdollisuus. Epdonnistuneet



ihmissuhteet on kdytava lapi, ennen kuin
voi solmia uusia pysyvid. Uusi ihmissuhde
otetaan usein entisen korvikkeeksi, ja
silloin omaa vajavuuttaan ei paise kohtaa-
maan. Usein vaimo ajattelee, ettd vika on
juovassa tai raitistuneessa alkoholistissa.
Vasta, kun hdn huomaa katsoa peiliin,
nikee hin ylpein, kiukkuisen, itsesédilisen
akan!

Mitd mielti olette palavereista, joissa pa-
rviskunta kdy yhdessi?

Marja: Miten yleensd perhe voi pysya
koossa, ellei kdyda ryhmassa? Perheisiin
muodostuu aina rooleja; toinen on alistu-
ja ja toinen hallitsija. Miten nima naamiot
paljastuvat, jos itsedin ei tutki?

Raitismarkku: Ohjelmassa puhutaan
’pimeistd puolestamme”. Olen olemassa-
olollani vaikuttanut siihen, ettd Marja on
saanut tutustua pimedin puoleensa. Sa-
moin olen itse joutunut tutkimaan omaa
pimeyttani.

Eiké elimddn ole tullut myos hyvdd, ke-
vyttd oloa?

Marja: Aluksi ohjelman noudattami-
nen tuntuu kipedltid. Mindkdin en olisi
halunnut nihda omaa keskeneriisyyttini.
Nyt on tiedon nilkd, mutta ndkeminen ei
tuo endd moraalista krapulaa. Tietiminen
ei pelota; pdinvastoin, on ihanaa, ettd tu-
lee uusia asioita esille.

Raitismarkku: Alkoholismi on pahe-
neva sairaus ja se voi pahentua raittiina
ollessakin. Kun pdivittdin kohtaan kipeita
asioita, turvaan ohjelmaan ja Jumalaan.
Nain 16ydan ldhemmiksi omaa minuutta-
ni ja rauhaa. Bill sanoo AA eliméntapana

-kirjassaan, ettd tarkeintd on itse ymmar-
tdd; ei se, ettd muut ymmartavat. Y hteisind
vuosinamme olemme saaneet kasvaa
kohti omaa henkilokohtaista vapauttam-
me.Taman péivan rehellisyys antaa minul-
le mielenrauhaa ja raittiin pdivan ndyryys
ndille paiville jatkuvuutta.

Marja: Luotan siihen, ettd elimdssa
ei voi kdyda huonosti. Eldmassa voi vain
onnistua, kun ottaa siitd vastuun.

Raitismarkku: Kokemusten kautta
kypsymme siihen ihmisyyteen, jonka
Jumala on meille tarkoittanut. Meidan
perheessd on CP-vammaisella lapsella
tehtdvand ndyttdd, mitd on todellinen
rakkaus. Se ei ole sanahelinid, vaan tekoja,
luottamusta, kasvua, ndyryyttd, karsivalli-
syytta, vélittamista ja hellyytta.

Sanotaan, etti Al-Anon on henkilokoh-
taisen vapauden tie. Mikd siitd tekee hy-
vin eldmdn?

Raitismarkku: Olen |6ytinyt AA:n ja
ohjelman kautta Jumalan, ja Jumalan kaut-
ta olen I6ytdnyt hylityn Markun — taimd
on minun iloni.

Marja: Elimani jokaiseen rukoukseen
ja huokaukseen on tullut vastaus Juma-
lalta, mutta se on tullut omalla ajallaan ja
tavallaan, ei niin kuin mini olisin halunnut.
Ihminen ymmartaa ilon usein kuin rak-
kauden. Rakastumista pidetdin rakkaute-
na ja vain iloisista asioista voidaan iloita.
Todellinen ilo tulee vasta, kun on kayty
tuskien lapi. llo on sitd, ettd [6ytdd oman
minuutensa — sen saa vain Jumalan kautta.



Toipumisen apuvailineet

Alkoholismin vaikutukset istuvat ldheisissd tiukassa. Toipumiseen kan-
nattaa kayttida kaikkia Al-Anonin tarjoamia apuvdlineitd: ryhmdd, kir-
jallisuutta, kummia ja palvelutehtivid, silld ne tukevat toisiaan.

Ryhmadtoiminta

Al-Anon-perheryhmdit on tarkoitettu kai-
kille alkoholistien laheisille, Alateen-ryhmat
teini-ikiisille alkoholiperheiden lapsille ja
Al-Anon aikuiset lapset -ryhmdit alkoholi-
perheissi kasvaneille aikuisille.

Ryhmissé kdytetaian Al-Anonin ohjelmaa:
kahtatoista askelta omaan toipumiseen
ja kahtatoista perinnettd ohjaamaan
ryhman toimintaa. Jasenet jakavat koke-
muksensa siitd, miten he ovat Al-Anonin
avulla selviytyneet ja saaneet elamansa
tasapainoon. Ryhmissa syntyy voimakas
yhteenkuuluvuuden tunne, silld samat
vaikeudet lapikdyneiden on helppo ym-
martaa toisiaan.

Al-Anonin kirjallisuus

Al-Anon julkaisee alkoholistien liheisille
tarkoitettua kirjallisuutta seka Tietoavain-
lehted. Ryhmapalaverin aluksi luetaan
teksti Al-Anon-kirjallisuudesta ja sen
pohjalta keskustellaan. Kirjoja kannat-

taa lukea kotonakin. Ne auttavat ldheistd
ymmartdmaan, miten alkoholismi on
haneen vaikuttanut ja miten siitd voi
parantua. Kirjat ovat my&s oiva apu, kun
ahdistavat ajatukset kiusaavat. Toipuminen
vie yleensi useita vuosia. Siksi kannattaa
“opiskella” Al-Anonin ohjelmaa.

Palvelutehtivit

Perinteiden mukaan Al-Anon-ryhmait
ovat omavaraisia. Ne eivit ota vastaan
ulkopuolisia avustuksia, vaan toimivat
jasenten antaman tuen turvin. Ryhmissa
ei ole ulkopuolista terapeuttia tai ohjaa-
jaa, vaan ne ovat vertaistukiryhmii, joissa
kaikki ovat samanarvoisia alkoholistien
laheisia. Ryhmin jasenet vastaavat kaikista
toiminnoista. Siksi ryhmissa on palve-
lutehtivig, joita jasenet ottavat vastaan
toivuttuaan. Palvelutehtavit ovat tukena
toipumisessa, ja niiden avulla ldheiset
|6ytavit itsestddn aivan uusia kykyja ja
kasvun mahdollisuuksia.

Tukihenkild eli kummi

Tulokas saa ryhmasti toisten jasenten
puhelinnumeroita, joihin voi soittaa ryh-
makokoontumisten viliaikoina. Myshem-
min voi pyytdd kummikseen sellaista hen-
kilod, joka tuntuu itselle sopivalta. Kummi
opastaa soveltamaan Al-Anonin ohjelmaa
omaan elimaan.



Lakkasin hyysaamasta

Aidin tuska on suuri, kun lapsi sairastun. Aidin tuska on myés hirmuinen
- lapsen idstd huolimatta - kun hinen lapsensa sairastuu alkoholismiin.

Jarkytys oli valtava, kun perheemme kes-
kimmdinen tytar sairastui alkoholismiin.
Itkin, rukoilin ja huusin. Kaatelin kotoa
[8ytamiani juomia vessanponttoon. Koin
epdonnistuneeni iitina. Kerroin tyttarel-
leni, mihin hanen kulkemansa tie johtaa.
Han itse oli vankasti sitd mieltd, ettei juo
liikaa ja pystyy kylla hom-
man hallitsemaan.
Putket venyivit kahdes-
ta paivasta viikkoon, kuu-
kauteen, vuoteen. Lopulta
juominen vei suurimman
osan ajasta lukuun otta-
matta “pakollisia” selvii-
misjaksoja.
Tyttareni muutti asu-
maan omaan asuntoon
lahietdisyydelleni. Napa-
nuora vilillimme ei katkennut, vaan venyi.
Vahdin yékaudet hinen kotiintuloaan, silla
ndin hanen asuntoonsa. Pelkdsin hianen
mind hetkend hyvansi kuolevan. Asun-
nolla py6ri vaikka minkalaista porukkaa.
Henkiset voimavarani alkoivat olla jo lo-
pussa, kun minulle kerrottiin Al-Anonista.
Ryhmin tuella olen lopettanut vahti-
misen. Tottakai vililld mielen valtaa pelko
ja ahdistus siitd, miten tissa lopulta kay.
Samalla koko ajan toivon, etta kaikki
kdantyisi vield hyvaksi. En usko, ettd tu-

hon tie on viistaimitdn, vaan etti meidian
jokaisen tiessd on risteyksid, joissa voi
valita toisin.

Vililla toivon, ettd tapahtuisi jotain
sellaista, joka panisi tyttareni selan seinad
vasten, pysdyttdisi hanet. Sen olen tajun-
nut, ettd paapominen ja rahan lainaami-

nen on lopetettava. Suu-
rin rakkauden osoitus
on lakata hyysdamasta.
Jos aikuisella lapsella ei
ole rahaa ruokaan, ei sita
pitdisi olla viinaankaan.
Paitsi passaamisen, olen
lopettanut moralisoinnin.
Toivon, ettd jonakin pai-
vana niden lapseni vietta-
van ”niin ja niin monetta
raittiuden vuotta” - voi
kdyda myos niin, etten koskaan sellaista
hetke3 nie. En kuitenkaan ole katkera,
enkd syyta ketdan. Olen oppinut ymmar-
timaan, ettei kukaan voi vikisin raitistaa
ketdin, olkoon se vaikka oma lapsi.

Maiju, aikuisen alkoholistityttiren diti



Kaikki alkoi salaa noin 9 vuotta sitten.
Olin usein poissa kotoa viikonloppuina
tyoni takia. Nuorin lapsemme oli 2-vuo-
tias, joten vaimoni oli sidottuna kotiin.
Itse en huomannut mitdan, tai en halun-
nut huomata. Erdana lauantaina, kun hain
esikoiseni kavereiltaan, han sanoi: “Kurjaa
tulla kotiin, kun &iti on kannissi.” Huoma-
sin, miten asiat ovat. Tilanne ei silloin ollut
kovin paha, mutta oireet olivat selvit.
Viikonloppusuunnitelmat alkoivat pettaa,
ei paastykaan aamupaiivalla uimahalliin ja
muuta.

Yritin houkutella vaimoani A-klinikalle.
Han ei suostunut, eihan han ole mikdan
alkoholisti. Kavin itse A-klinikalla ja
varmistuin, ettd olin oikeassa
vaimoni alkoholinkdytosta.

Hanelld oli muutama roku-

lipaiva kuukaudessa. Téihin

se selittyi lapsen flunssalla

tai muulla.Vuoden piasta

sain vaimoni A-klinikalle.

Han kertoi, ettd ihmettelivit

sielld, miksi hén oli ylipaa-

tddn tullut. Kysyin vaimoltani
kolmannen krapula-aamun jilkeen, ettd
kerroitko kaiken rehellisesti.Viitti ker-
toneensa. Sitten menimme yhdessa A-
klinikalle, mutta se ei johtanut mihinkdan
ja riidellessaimme tuli ilmi totuus: Ei han
ollut kdynyt terapiassa kertaakaan.

Sain purkaa tuskani Al-Anonissa

Juomiseen meni jo viikon pari arkipai-
vaikin. Otin yhteyttd Al-Anonin puhe-

linpdivystykseen, josta kerrottiin missa
Al-Anon-ryhmia kokoontuu. Minulle
kerrottiin my0s, etti sielld on todenna-
koisesti vain naisia, silld usein, jos nainen
juo, mies heittdd hanet pihalle ja ongelmat
lakkaavat siihen. Lykkasin menoani, mutta
oloni kavi yha huonommaksi. Olin yksin.
Ei ollut paikkaa, missa sanoa, ettd en jaksa
tai mistd olisi saanut tukea. Menin en-
simmdiseen kokoukseen. Paikalla oli vain
naisia, mutta minua ei hammastelty, vaan
toivotettiin tervetulleeksi. Kukin vuorol-
laan kertoi, miksi he ovat paikalla, miten
heidan kumppaninsa olivat juoneet tai
joivat, milta heista on tuntunut. Nain,
ettd he todella tiesivit, millaista on
elai alkoholin pilaamassa
parisuhteessa ja halusivat
jakaa kokemansa. Olin
varma, etti pystyn ker-
tomaan kaiken helposti,
mutta kyyneleita ei pida-
tellyt mikaan. Ei siksi, etta
oma tarinani olisi ollut se
kamalin, vaan siksi, ettd
tajusin naiden ihmisten
ymmartavan. Kuukauden kuluttua kerroin
vaimolleni.

Han piti minua outona; eihdn hin ol-
lut alkoholisti. Tilanteemme rauhoittui,
silla mind opin suhtautumaan juomiseen
paremmin. Riitelimme vdhemman, huu-
tamallahan ei alkoholismi katoa. Sain Al-
Anonista voimaa jaksaa ja ennen kaikkea
yhden illan viikossa, jolloin voi puhua
tunteistaan ja elostaan alkoholistin rinnal-
la. Opin, etti alkoholismi vaikuttaa koko



perheeseen ja sairastuttaa laheiset.Vaikka
meilld vield juotiinkin, en endd provosoi-
tunut loputtomiin riitoihin ja lapsillani oli
helpompaa.

Alkuun vaimoni joi entistdi enemmin
palaveri-iltoina ja haukkui minut idiootik-
si, kun sielld kavin. Parin kuukauden paas-
td hin alkoi kyselld, mita
sielld tehddan, juoruanko
hinesti. Kerroin, etta olen
senkin tehnyt, mutta ettid
sielld ei puhuta alkoho-
listeista, vaan keskitytddn
omaan itseen ja siihen,
miten itse paremmin
toimisi. ’Paska paikka,”
kuului tuomio ja juominen yltyi.

Meni pari kuukautta ja vaimoni sanoi,
ettd olen muuttunut: ”Et endi haasta
riitaa.” Aiemmin nostin riidan, kun hau-
kuin hintd ja hanen juomistaan, kun en
jaksanut hanen humalaisia juttujaan ja kun
provosoiduin minulle heitettyisti takyista.
Olin alkanut irtautua tilanteista, oppinut
olemaan tyynempi.

Seuraavat pari kuukautta kului, tuli
vapun aatto ja vapunpdivand loppui vai-
moni juominen. Nyt yritimme oppia
tuntemaan toisemme uudelleen. Mo-
nen vuoden juominen aiheutti sen, ettd
kasvoimme erillemme. Nyt koetamme
selvittdad, mita toiselle on tapahtunut. Sek-
sielimdamme lakkasi jo viisi vuotta sitten.
Kumpikaan ei kuitenkaan onneksi hank-
kinut rakastajaa. Nyt laheisyytemme on
pikku hiljaa tullut luontevammaksi.

Olen tullut karsivallisemmaksi kuin
hdnen juodessaan. Jaksan odottaa, mita
meistd vield tulee.Voi olla ettd tulee ero-
kin, mutta uskon, ettd voi tulla jotain to-
della hienoa, silld nyt meitd on kaksi, jotka
haluamme asioiden parantuvan.

Reagoin muutokseen sairastumalla

Kurjaa on se, etti olen itse sairastunut.
Diagnoosini on masennus, aika syvi ja
vaikea. En ole pystynyt tekemain to6ita
moneen aikaan. Sain ldhetteen mielenter-
veyspuolelle ja ajan puolen vuoden pai-
han. Onneksi Al-Anon on auttanut
minua pysymaan jarjissani
ja toiveikkaana.Al-Ano-
nissa ei sanottu: “Et saa
apua nyt, meilld on tayt-
td.” Apua saa vilittomasti,
kun menee ryhmaian.
Uskon, etti ilman Al-
Anoniin menoani vai-
moni saattaisi vield juoda.
Mina olisin jo romahtanut taakan alle tai
jos hén olisi raitistunut, olisin ollut ilman
apua masentuneena. Sen sijaan minulla on
Al-Anonissa ollut yksi kiinnekohta ela-
maan; yksi ilta, jota odottaa; yksi paikka,
jossa voin kertoa, milta tuntuu, kuunnella
muita ja |0ytaa puheenvuoroista uusia
ratkaisuja.

Tuntuu, ettd Al-Anon on pelastanut
vaimoni juomiselta, minut viela pahem-
malta ja palauttanut lasten uskon van-
hempiinsa. Riidat ovat kaikonneet, nyt
yritetadan suunnitella tulevaa, korjata rikki
mennyt.

Vaimoni on kdynyt tutustumassa
AA:han ja kdy nyt A-klinikalla. AA ei ehka
ole hdnen juttunsa, ainakaan viela. Toisaal-
ta minun kauttanihan tama ohjelma vai-
kuttaa my6s hineen. Paskana hin ei endi
ohjelmaamme pid3, ja vaikka pitaisikin,
niin melkoisen kaunis kukka tdstd lanta-
kasasta on kasvamassa.

Pekka



Olen alkoholisti-isdn aikuinen lapsi. Lap-
suudessani asiasta ei puhuttu. [s33 pe-
lattiin; han huusi, uhkaili, rikkoi tavaroita.
Koskaan ei tiennyt, milld paalla han tulisi,
joten vililla menimme naapuriin tai iso-
aidin luo yoksi.Aiti pakeni ulkosaunaan,
navettaan... ja me lapset muka nukuttiin.
Aiti piti huolta omasta turvallisuudestaan,
ja me jaimme vaille turvaa. En kuitenkaan
muista isan lydneen, enimmidkseen hin
kaytti uhkailua. Muistan toivoneeni, ettd
isdni kuolisi, ja siitd kannoin syyllisyytta.

Lapsuuden kokemukset heijastuivat
miessuhteisiini. Ensimmdisen pitemman
seurustelun jilkeen aloin seurustella vain,
jos mies kohteli minua huonosti. Niin
minulla oli syy jattad hanet. Seurustelu-
suhteiden myotd mielenterveyteni alkoi
horjua.

Jatkoin lapsuudessa opituin keinoin:
luotin vain itseeni, en tunnistanut tuntei-
tani enkad tarpeitani, tein asioita toisten
toiveiden mukaan, hoivasin heikompia.
Olin mukamas vahva, mutta yksin itkin
syvdid syyllisyyttd. Usein itkin tietamatta
syytd. Minulla vain oli paha olo.

Aloin seurustella miehen kanssa, jossa
oli kaikki viat, joiden takia olin aiemmin
lopettanut seurustelun: mustasukkaisuus,
alkoholi, toiset naiset. Elamamme oli kuin
lapsuudenkodissa ainaisine riitoineen.
Han jatti minut vahan vilid — ja palasi pa-
rin viikon padstd, koska "ei ollut tarkoit-
tanut”. Mind jatin héanet, kun han kaytti

alkoholia. Kerta toisensa jilkeen aloimme
uudelleen. Parin vuoden kuluttua olin niin
sekaisin, ettd hain apua.

Kokeilin eri terapeutteja, mutta so-
pivan 16ytyminen ei ollut yksinkertaista.
Olin solmussa enkd osannut puhua to-
dellisista asioista. Tarvitsin henkilon, joka
kykeni nikem@in puheitteni taa. Sellainen
[6ytyikin.

Aloin kdydd myos alkoholistien aikuis-
ten lasten itsehoitoryhmassa. Sain kuulla
muiden kokemuksia, tarinoita selviyty-
misestd. Kertoessani timdn hetkisti ah-
distusta ja pahaa oloa terapeutti johdatti
minua kauemmas menneisyyteen. Seurus-
telusuhteessani kdvinkin lapi lapsuudessa
lapikdymdttomid tunteita, kuten hyldtyksi
tulemisen pelko, oma arvottomuus, pelko
toista ihmistd kohtaan. Seurustelussa koin
henkistd vakivaltaa, kuin aikanaan isan
taholta.

Solmujen aukaisu oli tuskallista ja hi-
dasta.Vihitellen asiat alkoivat selkiintya.
Aloin pitdd puoliani, tunteeni herisivit,
uskalsin ilmaista mielipiteeni.Ymmarsin,
ettd olen hyva ihminen erehdyksineni ja
virheineni.

Olen hoitanut itsedni edelleen Al-
Anon-ryhmissi. Muutoksen alulle paneva
seurustelu kesti viitisen vuotta. Nyt olen
opetellut elimain itseni kanssa.

Maija



Tapasin ex-mieheni koulun bileissa vuon-
na 1980. Olin silloin |6-vuotias kiltti
kotityttd. Kotonani oli tiukka kuri ja
tuntui suurelta vaaryydeltd, kun en pais-
syt viikonloppuisin kavereiden mukaan.
Seurustelu mieheni kanssa oli paisylippu
porukkaan. Joka viikonloppu oltiin jon-
kun luona ja juotiin. Sitten aloin odottaa
lasta. En voinut ajatellakaan aborttia enki
tuottaa vanhemmilleni enempid hapeia.
Menin naimisiin miehen kanssa, jota en
rakastanut.

Aloin kytitd ja kontrolloida mieheni
juomista. Karsin hianen juomisestaan,
vaikka hin oli rauhaa rakastava kotona
tissuttelija. Aikaa my&ten mieheni juomi-
nen kiihtyi. Lisaksi hanelld oli psyykenlaa-
kitys. Entisesta kotitissuttelijasta tuli oikea
baarikarpanen.

Eraini iltana sain hirvedn raivokohta-
uksen.Aloin todella peldtd omaa kaytos-
tani. Mietin, ettd minun tdytyy saada itsel-
leni apua, ennen kuin tapan tuon miehen.
Kerroin tarinani ihmiselle, joka oli itse
raitistunut AA:ssa. Han kertoi minulle Al-
Anon-ryhmistd. Reilun vuoden Al-Anonis-
sa kdytyani minulle valkeni vahitellen, ettd
jos haluaisin pelastua lopulliselta tuholta,
minun olisi erottava miehestani. Se koitui-
si koko perheen parhaaksi. Avioeromme
astui voimaan puolitoista vuotta Al-Ano-
niin menoni jilkeen.

Jatkoin ryhmissid kdyntid, kunnes aloin
seurustella tiiviisti yksinhuoltajaisan kans-
sa, jonka ex-puoliso on myds alkoholisti.
Muutimme yhteen.Vaikka hilytyskellot

soivat, en osannut jarrutella suhteen
etenemistd. Olin niin kauan janonnut
rakkautta, ettd en kyennyt nikemain
karikoita.

Pian minulle alkoi valjeta ikava totuus:
avopuolisoni tarvitsi rakastajattaren
lisaksi ennen kaikkea didin ja hoitajan
lapselleen, sellaisen kotihengettaren, joka
on kaiken aikaa kaytettivissa. Itsellani ei
olisi saanut olla mitddn omaa. Miehen ex-
puoliso teki elimastamme helvetin. Oma
elaméni tuntui jadvan kokonaan heidén
katastrofaalisen eliminsa jalkoihin. Itse-
tuntoni oli romahtamispisteessa.

Avopuolisoni vastustuksesta huoli-
matta palasin takaisin Al-Anon-ryhmain.
Aloin nahda kuinka olin mennyt ojasta
allikkoon suostuessani toisten ihmisten
kynnysmatoksi. Minun oli tehtava ela-
mani vaikein paitos, pyydettdvd miesta
muuttamaan pois. Olemme silti jatkaneet
seurustelua.

Olen oppinut uskomaan, ettei ole niin
vaikeaa asiaa, jota ei voitaisi helpottaa.
Kun olen uskaltanut hellittdd, ongelmiini
on aina |8ytynyt ratkaisu. Olen alkanut
kayttaa Al-Anonin toipumisohjelmaa
kaikissa toimissani. Pyrin elamaan paivan
kerrallaan ja rukoilemaan ohjausta vain
24 tunnille kerrallaan. Olen saanut tyy-
neyttd, kun olen ymmartanyt, ettd minun
ei tarvitse tindan I6ytad vastauksia kaik-
kiin elimani ongelmiin — riittda, kun kes-
kityn tdman pdivan tapahtumiin.

Irmeli, alkoholistin ex-vaimo



Olin tehnyt vaarin

Mieheni oli juonut 20 vuotta, kun han
lopulta myonsi ongelmansa ja ldhti hake-
maan apua AA:sta. Minusta oli katkeraa
huomata, ettei minulla ollut loppujen
lopuksi mitdan tekemistd raitistumisen
kanssa ja koko 20 vuoden ty6 hanen rai-
tistamisekseen oli mennyt hukkaan. Olin
monet kerrat raa-

hannut hinet vastoin

tahtoaan apua saa-

maan. Lopulta tajusin,

ettei mikdan mahti

maailmassa estinyt

juomista, kun putki

oli pailla. Muutin pois

kotoa ja annoin hanen

eldd omaa elamainsa. Silloin han saavutti
pohjansa ja 16ysi omin avuin AA:n.

Sain tiedon Al-Anon-ryhmastd mieheni
AA-ystavistd [0ytyneen Al-Anonin jase-
nen kautta. Lahdin mukaan tukeakseni
mieheni raittiutta ja auttaakseni hanta
pysymain AA:ssa. Itselleni en ymmartinyt
apua tarvitsevani, mindhén olin selvinnyt
20 vuotta rajuista juomaputkista kunni-
alla. Kaiken kestien ja karsien. Omasta
mielestani niin hyvin ja taitavasti, ettd
minun olisi aika palkita itseni ensimmai-
selld "omalla” ryhmaharrastuksella. Juo-
ma-aikana mikdan saannéllinen harrastus
ei ollut tullut kysymykseenkaan.

Al-Anon-ryhmissa ei jaettukaan
papukaijamerkkeja kekselidisyydesta,
uhrautuvaisuudesta, peittelysti, salailusta
eikd muista taidoistani. Totuus alkoi pikku
hiljaa valjeta sekaisessa paissani. Olin
elanyt ihan vaarin itsedni kohtaan. Elin
tdysin toisen ehdoilla, hanen mielialojaan

my®étiillen, etten antaisi aihetta juomisen
aloittamiseen.

Aluksi tunsin katkeruutta, vihaa ja
pettymysti itsedni kohtaan. Pienten rai-
vonpuuskien jilkeen aloin saada otetta
elimain. Tuntui kauhealta ajatella, etta
olisin hukannut puolet elimastani ja vield
vapaaehtoisesti.Vihitellen aloin tuntea
iloa, ja hdapedn tunteet alkoivat jadda pois.
Oli suoristettava selkinsi ja ruvettava
pitdmadn auki verhot, jotka niin usein
ennen olivat olleet suljettuina.

T4nd paivana opettelen uutta ajatusta-
paa. Opettelen ottamaan huomioon sen,
mitd haluaisin todella itse tehdi. Haluan-
ko harrastaa? Tavata ystavia! On tarkeis,
ettd opin pukemaan ajatukset sanoiksi

puolisolle ilman
pelkoa siitd, mi-
ten hin reagoi.
Vieldkin tulee
”peli-iltoja”, jol-
loin asiaa kaarte-
len ja kiertelen.
Sen verran olen
jo edistynyt, ettd huomaan kun vanhat
toiminta- ja ajattelumallit her3avit taas
henkiin. Ikdvissa asioissa alkoholistipuoli-
soni on nykydan rauhallisempi kuin mina.
Eli oma edistymiseni on ollut hitaanlaista.
Parissa vuodessa ei ihmeitd tapahdu. On-
neksi viikoittainen ryhmdilta rauhoittaa
mieltd kummasti. Hiljaa hyva tulee, sen
kun muistaisi.

Entinen Tuhkimo



Alan pikkuhiljaa tajuta, mikd on
meidin perheemme tragedia. Se on
alkoholismi.

Kun tapasin tulevan mieheni 12 vuotta
sitten, hin oli aika lailla juovuksissa. Mut-
ta niin olin mindkin. Nuorethan ottavat
viinaa ja kaljaa, pitavat hauskaa. Seuruste-
luaikana joskus kummastelin hanen juo-
mistaan. Se oli erilaista kuin muiden: piti
tulla nopeasti juovuksiin, lahted aamulla
krapularyypylle. Pidin niitd vain poika-
miehen elamaan kuuluvina piirteina. Kun
menisimme naimisiin, ne jaisivat pois.

Menimme naimisiin ja elimamme rau-
hoittuikin. Saimme ensimmaisen lapsen
ja elimme tasapainoista aikaa. Sitten alkoi
tamaan toisella lapsella. Toisin kuitenkin
kavi. Rauhattomuus kasvoi, viina alkoi
maistua miehelle entistd enemman, ka-
pakkaillat lisaantyivat. Lapsi syntyi sairaa-
na, eikd se auttanut yhtdin asiaa.

Minun tuskani ja pelkoni kasvoivat
pikku hiljaa. Aluksi ryyppaaminen ja siihen
liittyvit lieveilmiot olivat riesa, joita yritin
poistaa saarnaamalla, moittimalla ja uh-
kailemalla. Monet raitistumislupaukset oli
tehty — ja rikottu.Aloin tajuta, ettei tima
ole minun hallinnassani eikd hanen. Pelko
ja hatd kasvoivat. Joskus suututti niin, etta
meinasi paa rajahtai. Kiukkuun sekoittui
aimo annos hapeda mm. silloin kun is3 tuli
sairaalaan juovuksissa katsomaan leik-
kauksesta toipuvaa lastaan.

alkaa helpottaa

Onneksi erids ystavani tajusi tilan-
teemme ja ehdotti Al-Anon-ryhmaa.
Aivan aluksi oli helpottavaa tajuta, etten
ole ongelmineni yksin. On muita, joilla
on samanlaisia ongelmia, ja hekin ovat
selvinneet. Ryhmissia kerrottiin, ettd alko-
holismi on sairaus. Purettuani ryhmissa
tuskaani ja kiukkuani olen alkanut nahda
asioita selvemmin. Mieheni alkoholismi on
edennyt pikku hiljaa, niin kuin alkoholis-
milla on tapana. Han ei tule raitistumaan
omalla tahdonvoimallaan, vaan voi toipua
vain, jos hakee itselleen apua. Han ei juo
ilkeyttdaan tai tehdiakseen meille pahaa,
vaan koska on sairas.

Olen alkanut ndhdd selvemmin oman
osuuteni asioiden kulkuun. Haukkumalla
ja moittimalla olen nitistinyt miestini ja
heikentinyt entisestdan hianen itsetun-
toaan. Olen nédhnyt hianen vikansa, mutta
en omiani. Olemme molemmat tehneet
toisillemme pahaa. Nyt meilld on mahdol-
lisuus vield muuttaa asioita.

Voin toipua kaymalla Al-Anon-ryh-
mass3, lukemalla kirjallisuutta ja jakamalla
ongelmani ryhmatovereideni kanssa. Kun
hatdni kasvaa liian suureksi, voin aina soit-
taa ryhmaildisille. Al-Anonissa saan tukea,
lohdutusta ja toivoa.Yritin tehdid omasta
ja lasteni elamasta mahdollisimman hyvaa
rijppumatta siitd, juoko mieheni vai ei.
Teen oman osuuteni ja annan mieheni
hoitaa oman osuutensa.Tuska sydamessa-
ni alkaa hellittaa.

Marika, alkoholistin vaimo



Miten Al-Anoniin paasee

ta selvad, missi lahin Al-

Anon-ryhmi kokoontuu. Saat
kokoontumistiedot Internetistd
osoitteesta www.al-anon.fi, Al-Anon-
toimistosta tai AA:n tai Al-Anonin
auttavasta puhelimesta. Paikallislehti
saattaa julkaista ryhmitietoja “minne
mennd” -palstalla.Voit kysya puhelimitse
lisitietoja toiminnasta.

atso kirjastosta, onko sielld

lainattavana Al-Anon-kirjallisuutta.
Kirjoista saat tietoa Al-Anonin toipumis-
ohjelmasta seki alkoholismista koko per-
heen sairautena.

-Anon-ryhmain on helppo

menna. Sinun ei tarvitse ilmoit-
tautua etukdteen, vaan voit menni ryh-
maan, kun siltd tuntuu. Al-Anonissa toimii
nimettdmyyden periaate. Kavijoita ei
rekisterdida, joten sinun ei tarvitse ker-
toa koko nimeisi eikd muitakaan tietoja
itsestdsi.Voit kayttdd pelkdstidan etuni-
meidsi tai lempinimeisi. Kukaan ei kerro
eteenpiin, ketka kayvat ryhmassa eikd
mitd sielld puhutaan.

yhmai alkaa ilmoitettuna aika-
na, joten kannattaa menni paikalle

hieman aikaisemmin. Tulokkaana sinut
toivotetaan lampimasti tervetulleeksi

ja sinulle annetaan ensikertalaiselle tar-
koitettua tietoa Al-Anonista. Tulokaspala-
verin aiheena on toipumisohjelman en-
simmdinen askel, joka luetaan keskustelun
pohjaksi. Alustuksen jéilkeen on kiertava
puheenvuoro, jolloin jokaisella on mah-
dollisuus puhua.Toiset kuuntelevat
keskeyttamatta tai kommentoimatta. Jos
sinusta on vaikeata puhua asioistasi, voit
jattdaa puheenvuoron viliin ja kuunnella
toisia. Ajan kanssa rohkaistut puhumaan
ja huomaat, miten se helpottaa. Taakka
hartioiltasi putoaa.

-Anonissa ei perita jisen-

eika osallistumismaksuja,
vaan ryhmin kulut katetaan jasenten
vapaaehtoisilla avustuksilla.Voit laittaa
ryhmassa kiertavain “lippaaseen” rahaa
omantuntosi mukaan.

yhmassa kaynti on vapaaeh-

toista. Voit menni ryhmain tutus-
tumaan ja paittai sen jilkeen sopiiko se
sinulle. Jonkinlaisen kokonaiskuvan saa-
miseksi sinun olisi hyva kuitenkin kayda
ainakin kymmenen kertaa. Silloin tiedit,
onko Al-Anon sinua varten.



Al-Anonista olen saanut tietoa alkoho-
lismisairaudesta ja etta viinasta voi olla
rijppuvainen, vaikka ei ole joka piiva
humalassa. Itselleni on ollut tarkeinta
oman itsetunnon koheneminen. Omalta
tukihenkil6ltini ja ryhmalaisilta olen
saanut valtavasti apua. Nykyaan nousee
mieleen kiitollisuuden tunne, kun muistan,
mika oli tilanne vaikeina aikoina. Sen ajan
tunnetiloja en milldan haluaisi takaisin.

Eila

Al-Anonissa opin, ettd alkoholismi on
sairaus, joka vaikuttaa koko perheeseen.
Mini olin sairastunut laheisriippuvuu-
teen, josta minun piti toipua. Tajusin, ettd
kysymys on minusta, minun elimastani

ja siitd, mitd mind haluan ja voin tehda
itseni hyvaksi. Al-Anon-taipaleeni on ollut
oman kaytdkseni ja sen vaikutusten tark-
kailua, puhumaan oppimista ja toipumista
laheisriippuvuudesta. Opin tarkastele-
maan asioita niiden oikeassa suhteessa,
koska helposti suurentelen vastoin-
kdymisid ja masennun. Samalla olen op-
pinut hyviksymaan itseni ja arvostamaan
itsedni.Yritdn selvittdd, mitd mind haluan
elamailténi, enkd endi eld jonkun toisen
kautta. Otan vastuun omasta elimidstani
— my0s henkisesti.

Marjatta

Kalliolan ldheiskurssin jalkeen aloin kayda
saanndllisesti Al-Anon-palavereissa. Ir-
rottautuminen poikani tilanteesta ei ollut
helppoa, vaikka sainkin huomata, ettei
minun puuttumistani asioiden kulkuun
tarvittu. Olinhan tarkoittanut hyvaa
etsiessani hinelle apua joka suunnalta.
Kaikki vain lisdsi omaa pahaa oloani. Nyt
poikani on ollut nelja kuukautta raittiina.
En tied3, millaiseksi hinen elimansa
muodostuu, tiedan vain, etten voi vaikut-
taa sen kulkuun. Suhteeni hineen on
parantunut huomattavasti. Han jopa sanoi
minua maailman parhaaksi didiksi.

Marja-Liisa

Al-Anon opettaa, ettd meille on an-
nettu jarki siksi, ettd kayttdisimme sita.
Etsin Internetisti tietoa alkoholismista
sairautena: luin lapi kymmenia artikkeleja.
Ne auttoivat minua ymmartamaan, miten
tosi Al-Anon-ohjelman ensimmainen
askel on: olemme voimattomia alkoholiin
nahden. Pdisin eroon huolestuneisuu-
destani ja peloistani.Ymmarsin, ettd tissa
tilanteessa minun on kaytettava kaikki
resurssit itsesténi ja pojastani huolehti-
miseen. Pystyimme jopa keskustelemaan
vaimoni kanssa asioista rauhallisesti,
jarkevien aikuisten tavoin. Ensimmaista
kertaa vuosikausiin.

Mika



